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دعاء عند الافطاو 
كان النبي صلى الله عليه وسلم إذاأفطر قال؛ 
«ذهب الظماً وا ق الأجران شاء 
الله تعالی» رواه أیو داود والنساتي وزاد آبو اود 
«اللهم اتي لك صمت وعليك توكلت وعلى رزقك 
افطرت وبك آمتت وأتت رب العرش العظيم» وزاد 
ابن الستي؛ «قتقبل مني إتك أتت السميع العليم». 


ت رمقصاة 


هل تعلمین؟ 
١-أن‏ البصل والشوم يساعدان على زبادة مقاومة الجسم 
للأمراض والتقليل من مستوئ الكوليسترول قي الدم؟. 
۲- من أهم العوأمل المساعدة على ارتقاع ضغط الدم الإفراط 
في تناول املح والدهون وشرب الكحول والتوتر والتدخين 
والضغوط التفنية: 
-٣‏ تعتبر نخالة قنع وحيوب الشوفان وا 
والخس والجزر من آهم الأغذية الغتة دا 
“تعر الصيام راكةلاحهاز البضمي, لذلك یجب عدم اجهار 


بياب والتفاح 


الجهاز الهضمي عند الافطار بالأطعمة الدسنة صعبة الهضم 
والا فالافطار يكون عبئا وليس راحة لنجهاز الهضمي. وقد 
يذهب بفوائد الصيام. 

٠‏ تزداد حاجة الصائم للفيتامينات التي لا تمكث في الجسم 


الا E E‏ 
كه الطعام نما يؤثر على فشناط الكبذ وخيويته والاابة 

جالامساك. 
۷- من ألخطاً الإكثار من تثاول الطعام والتقديل فن النشاط 
والحركة خلال فثرة الصيام بل يجي 
المتؤازن لتناوله مع المحافظة على النشاط: 
تان السو الطلواا ثم الوم بعد وجة السحو( اة 
يسببان عسر الهضم والشحور بالامتلاء والخمول فعلى 
الصائم ار إساعات نومه وان تكون وجبة السحور 
خفيفة ومتوازنة. 
۹ غلی موضی الکولیسترول الترکیز على تناول الخضروات 
الخاضراء الفنىة نالأاف التي تساعد كثيرا في خفض نسبة 


الكوليسترول بالدم بالاضافة الى غتاها بالفيتاميتات 
اید 


ردي على تحضير الطعام بغترة قصيرة قبل استهلاكه 
ان ترك الطعام المطبوخ في حرارة الجو يسبب جدوث 


اء شام لجسم الانسان پا 
ويعوض ما تلف هن أنسجته ويزود الجسم بالطاقة اتارية 
ونائفه ويكافظ على عة الجسم بمقاومته الأمراض منم 
حذوتها! 
2y‏ لممارسة العادات الغذائية السليمة يجب تناول كميات 
کا وة کی الخ روات انضرا وانص رة 
والخضبروات الورقية وكمية معتدلة من الفاكهة والاكثار من 
شرب السوائل واتباع طرق الطهي السلبمة كالسلق والشي 
والظبخ على البخار۔ 
۳ أن اكبر كمية من الفيتامينات موجودة في الناهة 
الطازجة وخاضة الرمان فقبه نة 
نض وع اساب اتان 
بالانيميا. واموطن الإصلي الرمان هو ذول البحر امتوسط 
متها عن ريق العرب الى الاندس وقد تجح زراعت 
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3 اء في هذه الحالات على كميات اضافية 
هن الأطعمة الغنية بالحديد كالكبد والكلاوي والطحال 
واللحوم الحمراء والبلح والزبيب والخوخ والمشمش 
والبرقوق والفواكه المجقفة والخضروات الورقية مثل 
السبانخ والحيوب الكاملة وضفار البيض والخبز الاسمر. 


جسدوی أبوالمدى 


| 


رى 


شوکو لاته مارس. 


شساء الدجا فلى الطريفة الصيبة 


المقادير: 
- صدور دجاج - علبة سويت كورن - ثلاث ملاق كبيرة ماء - ملعقة صغيرة 
زتجبيل مطحون, ملعقة صغيرة صويا سوس - ملعقة صغيرة ملع - ملعقة ك 
مذاب في ملعقتین خبیرتین ماء - بیاض بیضتین. 

# الطريقة: 


- اسلقي صدور الدجاج مع الماء حتى تنضج ويبقى كوبان من المرق. 
- ضعي الدجاج مع المرق وانزعي منه العفام وفتتيه الى قطع صغيرة 


واضيفي اليه الزنجبيل و الصويا سوس. 
- ضعي المرق في قدر واضيقي اليه علبة من السويت كورن والمح 
واتركيه يغلي مع التحريك المستمر. 


خقفي الحرارة واضيفي النشا وحركي باستمرار. 

- اخفقي بياض البيض واضيفيه تدريجيا الى الحساء مع قطع الدجاج 
الصغيرة مع الخفق بسرعة واتركيه يغلي قليلا ثم قدميه ساخنا. 

+ ملاحظة: 

- يمكن اضافة نصف باكيت من الشعرية الرفيعة جدا بدل النشا كما 
يمكن استخدام عرقين من الكرفس في الحساء حسب الرغبة. 


ناي جوراکج .من تاپلانسد 
٭ المقادير: 


- ريع كيلو من لحم العجل المشوي مقطع الى شرائع - ثلاث قطع من فيليه فذ الدجاج مقطع - ربع كيلو من 
الفطر الطازج الصغير مقطع الى شراتح - ربع كيلو من الجمبري «الروبيان» المقشر والمساء ق - ٤‏ أكواب من الارز 
التايلاندي E‏ ملعقتان ا ا - ملعقة كبيرة من معجون 


- سخني الزبدة في مقلاة واضيفي البيض المخفوق مع المح والفلفل واتركيه في المقلاة حى 
يصبح البيض بشكل الاومليت واطهيها حتى تتماسك قم ارفعيها من المقلاة ودعيها تبرد لفي 
الاومليت وقطعتها الى شرائح عرض ربج سم 

- سخني الزيت قي مقلاة واضيفي الثوم والتشيلي والكراث واطهي مع التحريك حتى يطرى 
الكراث ثم اضيفي الدجاج واطهي مع التحريك حتى يطرى الدجاج. اضبقي الفطر ولحم العجل 
والجزر والروبيان والارز والسبانخ واطهي مع التحريك حتى 

- اضيفي مع التحريك الصلصات والبابريكا «الفلفل الاحمر الحار». 
قدمي هذا الطبق ناسي جورنج على صينية مناسبة وغطي الأرز بشرائح الاومليت وقدمي 
بجاثبه السلطات. 


السسلطة الإفر شس 


هن البتجر - قلات ثمرات من الطماطم مقط EE‏ 
ثلاتة وس - غصير ليمونة - اوراق خس - ثمرتان من الخياو - 
بقدوثس مقروم - ربع كيلو جبنة بيضاء او جبنة فيتا مقطعة الى مكعبات - زيت زيتون - ملع وفلفل. 


الطريقة: 

- يقطع البنجر الى مربعات صغيرة الحجم والخيار الى حلقات. 

- تفرش اوراق الخس في طبق التقد 
تخلط المقادير مع بعضها وكذلك الجبن المقطع مكعبات صغيرة. 

- خط زيت الزيتون مح عصير اللدمون وإلثوم والح والفلفل ويعرج جيدا ويب فوق السلطة 
وتقدم. 


المقادير: 


- كيلوجرام من لحم البقر مقطع الى قطع صغيرة - ملعقتان كبيرتان من الزبدة + ملعقتين كبيرتين من الزيت - 
ورقتان من الكراث مقطعتان الى شرائح وأذا لم يتوافر يستخدم البصل - ثلاثة فصوص من الثوم - ورقتان من 
الغار - ملعقة صغيرة من الزعتر المجفف - كوب ماء + مكعب من مرق لحم البقر - نصف كيلو من البطاطس صغيرة 
الحجم ومقشرة - ٤‏ حبات من الكوسا الخضراء مقطعة الى حلقات - ٠١‏ حبة زيتون اسود - ۲ ملعقة كبيرة من الاء 


ملح وفلف 


الطريقة: 
-آزيلي ا اللحم وقطعيها الى 

قطع 

سسحتي ۱ بدة والزيت في وعاء كبير ورتبي 
قطع اللحم في طبقة واحدة وا 
لونها بنيا ثم ارفعيها من المقلاة. 
اضيفي الكراث المقطع او البصل المقروم الى 
المقلاة واقليها حتى تحمر قليلا. 

- امزجي الطماطم المهروسة بمائها مع ورق 
الخار والزعتر والماء ومكعب المرق والبطاطس 


والدحم والح اوالظفل وضعي /الجمتع على 
النار حتى يغلي ثم خففي النار وغطي المزيج 
واتركيه ينضج مدة ٠١‏ دقيقة حتى يصبح اللحم 
طریا 

- اضيفي حلقات الكوسا والزيتون واتركيها 
على الذار مدة ربع ساعة. 

- اخلطي الدقيق والماء واضيفيه الى مزيج 
اللحم والخضر على النار حتى يغلي ويتكثف. 

-قدمي الطبق ساخنفا ويمكن تقديم الأرز 
امسلوق بجانبه 


ا 
ا تحتوي کل منھما علی ۱۲ قالبا عمیقا وبداخل کل قالب قالب 
ورقي ورق البليسيه الخاص بخبز الكيك الصغير (قوالب كعك اللكة). 


بودرة ۴ قراو ل اة 


اي المقادير داخل وعاء واخفقي المزيج على سرعة منخفضةء حتى تمتزج 
فارع فنوسطة نی يدم ارفج و يبدل لونه, 
- اسكبي ملعقتين من المزيج داخل كل قالب داخل ورق البليسيه على ان يصل المزيج الى منتصف 
القالب فأكثر قليلا. 
- ي القوالب في فرن معتدل اإحرارة حوالي ثلث ساعة حتى يحم سطحها. 


E 
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ف الكوب سمن ساخن - كوبان من القطر «الشيرةه - 
ضاف اليا قليل من السكر والقرقة وجو الهند ٠.‏ بضع حبات من الو القشور 

الطريقة: 
تقطع الكذاقة الى قل صجدرة وتخلط بالسمن الساخن وتفرل باطراف الاصاح حى يختفي 


انس الكنافة معه. 
اسن اء وتف کات من اناف الو ناعو بندام 

- يُفرد في الصينية نصف كمية الكنافة - قطرها لا يقل عن ١٣سم‏ - ثم تضاف المكسرات بحيث 
تغطي طبقة الكنافة ويترك نصق سم واحد من الجوانب بدون حشو. 

- يفرد ةوق المكسرات باقي كمية الكنافة ويضنغط عليها بالبر جددا. 

- ترفع الصينية على نار متوسطة ولا تدخل القرن (وهي الطريقة التركية في طهو الكنافة). 

ك في كل الاتجاهات حتى ينضج النصف الاسفل منهاء ثم تقلب» وتتبع الطريقة 

نفسها حتى تحمر الكنافة تماما من الجاتبين. 

- تسقى بالقطر البارد وتقدم دافئة. 

+ ملاحظة: اذا احتاج الأمر لخبزها داخل القرن فتخبز قي فرن محتدل الحرارة مدة ٠١‏ دقيقة حتى 
ايحا حا دم تب وجدقى داقر 


الطريقة: 

- تخفق البيضة مع البصل والثوم والقلفل 
الاخضر والبهارات واللح. 

- يضاف طحين النخي ويخلط مع المزيج ثم 
يضاف الماء مع الاستهرار في الخلط حتى تتكون 
عجينة قابلة للصب. 


0 


-يقدم كباب النخي ساخنا مع سلطة لبن 


۴ بقل اخضر - مل 


الفطر الطازج مقع (اختياري) - زيت للتحميد. 


الطريقة: 

- حمري شرائج السمك بالزيت ثم صفيه 
واترکیه یبرد. 

- اسلقي الحمص وتبليه بالج والفلفل 
والکمون. 


ایر: 
قسف کیاوجرام متف امور 2 الغکة مقل اف کر اد 

ق - ٤‏ ملاعق 
ملح وفلفل وكمون - حبة فافل لخضر مقطعة الى شرائح - 


رص من الثوم المهروس - 
ة فلفل احمر مقلعة الى شرائح - اربع حبات من 


- اضيقي الحمص الى السمك واخلطيهما مع 
الزيتون الأسود والبصل الاخضر اطع 
صغیرا. 

- اخلسطي الخل مع الزيت والشوم والمج 
والفلفل. 

- تبلي السلطة بهذا الخليط وقدميها باردة. 


۷ 
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الحليب - علبة قنشدة - بقدونس مفروم - ملح وفلفل. 
-للتجميل: خبز افرتجي مقطع مكعبات ومحمص. 


الطريقة: 

- يطهى الارضي شوكي مع شرائج الليمون ومرق الدجاج مدة عشرين 
دقبقة حتى يلين تماما ثم يترك ليبرد تم يضرب في الخلاط الكهربائي حتى 
ينعم. 

- بقلى البصل مع قليل من الزبدة ثم يضاف اليه الارضي شوكي 
المطحون والحليب ويترك الخليط ليغلي على النار مدة خمس دقائق. 

- يضاف الى الخليط عصير الليمون والقشدة والح والفلفل ويطبخ 


- يقدم الحساء ويجمل بالبقدونس والخبر المحمص. 


+ المقادیر: 
ت ران من ور الدجاج متزوع العظم 


- ضعي مكعبات الدجاج المسلوقة والارز 
المسلوق وحزوز البرتقال وشرائح الجزر 
وحلقات البصل والفطر المسلوق في سلطان 

- قشري الافوكادو وقطعيه مكعبات واضيفي 
ARE‏ 

- امزجي الخل والزيت والمح ثم اضيفي الى 


وصلقان رکللوکان کا > که برل مف ل 
حزوز مع ازالة لبڈور متها - نصف کوب ارز مسلوق - 


جذرتان مقطعتان شرائح رفيعة - حبتان من البصل 
حبات عن الفطر امسلوق (امشروم) > ثلاث ملاعق كبيرة عصير 
ان من الزبيب - اوراق من الخ لاع للت يل ود 


خليط الدجاج مع مكعبات الافوكادو المغموسة 
في صر الليمون, 

- قدمي السلطة في طبق بيضاوي على فرشة 
من ورق الخس وجملي جوانب الطبق بالنعناع. 

- اخلطي المايونيز مع الكاري وقدميه جانبا 
مع السلطة. 


اا 


ج المقادير: 


- کوبان من الارز - ربع كيلوجرام من الحمص الجاف - ملعقة صغيرة من املح - بصلتان مفرومتان ناعما 


- ثلاثة فصوص من الثوم المد 
(اموزات) - ربع ملعقة صغيرة فلفل 
الماجي. 
# الطريقة: 

-يتقع الحمص في الماء ونصق ملعقة 
صغيرة من بيكربونات الصودا مدة اثنتي 
عشرة ساعة ثم يخسل بالماء الجاري ويصقى. 
خمر اللحم والحمص بالماء ويتركان حتى 
يغلياء ترفع الرغوة كلما ظهرت على سطح 
الوعاء. 

- تضاف البصلة المقطعة والثوم المطحون 
والفلفل والمح وعودا القرفة وورق الغار 
و 

- تخفف النار ويترك حتى ينضح اللحم. 


ونس للتجميل - عودان من القرفة - نصف كيلوجرام من لحم الغنم 
رقتان من الغار (اختياري) - ملعقتان كبیرتان من السمن - مكعبان من 


-يغسل الارز ويصفى ويضاف الى مرق 
اللحم ويعد المح ثم تخفف النار ويترك خليط 
الارز يغلي حتى يجف ماؤه. 

حفر ان فی مقلاة ویب دوق )وون 
والحمص. 

= يقلب الارز بحذر ثم يترك على النار مدة 
خمس دقائق حتى يتفلفل الارز ويتشرب 
السمن. 

- يمكن وضع خليط الارز في قالب قم قلبه 
لی ی ا و ان الحیدی 
والبقدونس حسب الرغبة. 


یم 
جل باوزاق النعاع وسوا ادجو 


- ثلا 


-للتجميل E a,‏ الوا بے بات من اتناف الجیر ر 


# الطريقة: 

- لعمل الصوص الصلصة: ضعي الجوز في 
الخلا واف ی وه ن یما ول لبن 
بودرة: 

قطعي الخبز الاسمر الى قطع وضعيه في 
الخلاط مع الفلفل الاحمر ومرق الدجاج والزيت 
والثوم وعصير الليمون والكريمة والمح 
و E‏ تی یصبح نا امقل 


ثم قطعي اللحم الى شرائح رفيعة وتخلصي 
من العظم. 

_ شعي غراكح الدجاج مح قلتي الموسن 
وقدمي خليط الدجاج على طبق مناسب. 

- ضعي ما تبقى من الصوص (الصلصة) على 
وجه خلبط الدجاج. 

- قدمي بجانب الدجاج سلطة الكؤسا سوتيه 
والمقطعة حلقات بعد اضافة البصل الاخضر 
خروم والتوم وله کیره من ریب الريدون 
واک وا وا ادل ووی یی و 
الزيتون حسب الرغية 


الدقيق - نصف ملعقة بينج باودر - ملعقة كبيرة من سكر البودرة - ثلثا كوب من 
الزبدة المقطعة - بيضة واحدة مخفوقة قليلا - ملعقتان كبيرتان من عصير الليمون - بياض بيضة ~ ملعقة كبيرة 
من مرب المشمش. 

- الحشوة: خمس تفاحات كبيرة مقطعة الى شرانح رفيعة - ربع كوب ماء - ملعقتان كبيرتان من السكر - ملعقة 
صغيرة من قشر الليمون المبشور. 


+ الطريقة: 


- انخلي الدقيق والبيكنج باودر والسكر في وعاء ثم افركي الزبدة فوق هذا المزيج. 
خ من عصير الليمون حتى تتماسك العجينة ثم غطيها وضعيها في الثلاجة 


- اقردي ثلاثة ارباع العجينة بحيث تغطى طبق الفطيرة العميق الذي يبلغ قطره ۲۳ سم. 
- قصي الزائد من العجينة بو اسطة سكين حاد. 
- ضعي طبق العجينة في الثلاجة مدة نصف ساعةء وضعي الربع المتبقي من الحجينة داخل 


يها بحبوب الارز حقى لا ترتفع العجينة اثناء الخبز ثم 
افع اورقا ووب الارن وزی الفوی د دد ن 
قاق اخرى ثم مدي حشوة التفاح الباردة فوقها. 
- افردي الربع المتبقي من العجينة واجعليها في شكل قضبان سُمكها اسم. 
أدهتي جانب العجينة ببياض ابي الخفوق فم ضعي قضبان العجيت فوق الحشوة في شل 

تم 
ENTE‏ وادهنیها 
ببياض البيض. 

- اخبزي الفطيرة قي قرن 
معتدل الحرارة مدة عشرين 
دقیقة حتی یصبح لونها ذهبیا 
شم ادهنیها بامربی. 

- امزجي التفاح والماء في 
قدركبير واغلي المزيج ثم 
خففي الحرارة واتركي المزيج 
مغطى على نار خفيفة مدة 
خفس دقائق حتی یتضچ 
التقاح, اضيفي السكر 
ومبشتور الليمون واتركي 


المزيج يبرد 


السحوره 


- فطائر الأرز مع 


المايونيز اللوم 


= دجاجة - ثلاث حبات من الطماطم - كوب من حب البازلاء - أربعة قصوص من 
الوم - كويان من مرق الدجاج - حبتان من الفليفلة الحمزاء والخضراء مفرومتان 
ناعما ثلاث حبات من الجزر - ثلاث حبات من البطاطس مقطعة الى مكعبات - ملعقة 
ضغيرة من الفليفة الخضراء الحارة المفرومة - ملعقة كبيرة من الدقبق - كوب من 
بير الطماطم او كوب من حليب جوز الهند - ملعقة كبيرة صويا صوص - تصف 
ملعقة صغيرة من القرفة - ملعقة صغيرة من مسحوق الكمون - يصلتان مفرومتان 
ناعما = ملعقتان كبيرتان من السمن ~~ ملعقة كبيرة من الكارى - ملعقة صغيرة من 
مسحوق الزن 
- ملاحظة: يمكن اضاةة ثلاث حبات من الكوسا عوضا عن الطماطم في حال 
استخدام حليب جوز الهند بدلا من عصير الطماطم. 0 


+ الطريقة: 

- ينقع الدجاج في الصلويا صوص مدة ساعة: 

- يقلى البصل بالزيت ثم يضاف الثوم المدقوق ويستمر في التقليب حتى يصفر 
اللون. 

- يضاف الدجاج وي 
امدقوق. 

- تقب الخضر بعد تجهيزها بقليل من الزيت حتى تذبل. 

- تضاف الخضروات الى الدجاج ويقلب الجميع. 

- يضناف قدر كوبين من مرق الدجاج او الماء ويترك الخليط على النار حتى 
يقارب من النضج. 

- يضاف الكاري والبهارات وعصير الطماطم أو حليب جوز الهند. 

- يذاب الدقيق قي صف كوب فن الماء ويضاف الى الخليط كما يعدل الح 
ولتزك الجعيع يغلي مدة خمس دقائق حتى يتم التضج 

يقدم الدجاج بالكاري في طبق عمبق وبجافبه الأرز المفلفل. 


في التقليب مدة خمس دقائق ثم يضاف الزنجبير 


- يضاف انبقدوشن المغروم الى لحم الدجاج 

مع املح والبهارات والثوم ويطحن الجميع 

بمطحنة اللحم او الخلاط الكهربائي حتى تنعم 
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-يضاف البقسماط مع الحليب ويدعك 
الجميع جيدا حتى يصبح كفتة متماسكة ثم تترك 
قي الثلاجة مدة نصف ساعة. 

- تشكل الكفتة اصابع أو كرات. 


يقدح الزيت ويقلى به اصابع اجاج عت 
یحم ر لونها ثم تصفی علی ورق ماص. 

- تقدم اصايع الدجاج وبجانبها سلطة خضر 
وبطاطس محمرة وتجمل حسب الرغبة. 
-ملاحظة: يمكن اضافة ملعقة كبيرة من 
بقليل من الكزبرة الخضراء 


+ المقادير: 


کویا 
السمن - ثلاثة ارباع الكيلى من القشد 


ونصق الكوب من السميد - كوبان ونصف الكوب من السكر - ثلاثة ارباع الكوب من الزبدة او من 
نصف كوب من ماء الزهر اى الورد - ثلاثة ارباع الكوب من اللوز المقشر 


المحمص - ثلاثة ارباع الكوب من الصنوبر المقلي - كوب من الماء. 


)السك والاء في قدر على النار 
متوسطة الحرارة مع التحريك المستمر وعندما 
القطر تترك على النار الخفيفة مدة ثلاث 
مع قرات ع عم اللیاون ودره وي 
حتی یعقد قلیلا. 

- يؤخذ كوب من القطر في مقلاة كبيرة 
وتوضع المقلاة على النار القوية ويحرك القطر 
الى ان يتغير لونه ويصبح بني فاتحاً ثم ترفع 
المقلاة عن النار ويضاف القطر امن الى بقية 
القطر ويحرك حتى يلون كل القطر. 

- يوضع السميد في مقلاة على النار متوسطة 


2 


الحرارة ويحرك السميد مدة خمس دقائق ثم 
تضاف قظح الزددة الى السقد ويجرك ايج 
قوق النار حتى تذوب الزبدة. 

- يضاف القطر امون الى السميد ويحرك 
المزيج جيدا ثم يضاف ماء الزهر او الورد الى 
مزيج السميد ويحرك على الذار مدة ثلاث دقائق 
ثم ترك جانبا لیبرد. 

- يمد السميد في طبق قطره ۲٣سم‏ ويملّس 
سطح السميد بحيث يكون سُمك السميه اسم 

- يخطي السميد بالقشدة'بالتصاوي, 

- تزين القشدة باللوز والصنوبر عند التقديم 
فقط لئلا تتشرب المكسرات رطوبة القشدة 
وتصبح طرية. 


فطانس ارز مح الايونيسز باللسوم 


ج المقادير: 
- شريحتان من اللحوم السلامي مفرومتان تاعما - بصلة مفرومة ناعما - كوب ارز من النوع الطويل = كوب 
ونصف الكوب من مرقة الدجاج - ملعقة. ض - ملعقة كبيرة من معجون الطماطم - ربع كوب 


من الزعتر البري - زيت نباتي. 


الطريقة: 

- سخني قليلا من الزيت واضيقي اليه البصل و اللحم السلامي المقطع وقلبي حتى يطرى البصل. 

- اضيقي الارز المغسول والمصفى وقلبي مع البصل والسلامي مدة دقيقة واضيفي مع التحريك 
المرقة والخل ودعي المقادير تغلي برفق والمقلاة مكشوفة مدة ربع ساعة او حتى يطرى الارز مع 
التحريك بين الحين والآخر. 

- اضيفي مع التحريك معجون الطماطم و الجبنة والاعشاب والح وانقلي المزيج الى الوعاء وغطيه 
وضعيه في الثلاجة عدة ساعات حتى يتماسك. 

- اخلطي بالخلاط كوباً من المزيج حتى ينعم ثم امزجي القسم المطحون بيوريه مع مزيج الارن 
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اضيفي معدل ملعقة كبيرة من المزيج الى الكرات وسطحيها قليلا. 
- اغمسي الكرات في الدقيق ثم البيض ثم البقسماط. 
-سخني الزيت وحمري فيه الكرات من جميع الجوانب او ضعي الكرات في صينية مدهونة بالزيت 
وادهني الوجه بالزيت واخبزيها داخل الفرن مدة ربع ساعة حتى يحمر سطحها. 
- قدمي الفطائر ساخنة مع المايونيز بالثوم وجمليها بأوراق الجرجير. 


+ المقادير: 
- خمسة من صدور الدجاج مقسمة الى قطع متوسطة الحجم - فصان من الثوم - عصير اربع حبات من 
ER Ok E‏ و 
من الزعت البري - نصف ملعقة صغيرة بهار - تصف ملعقة صغيرة فلفل - حبا 
ا تياري) - ملع. 
+ الطريقة: 
- تحضر الصلصة بخلط الثوم واللج والبهار والفليفلة والليمون وصلصة الطماطم ويضاف 
عصير الطماطم وزيت الزيتون وتخلط المقادير مع بعضها جيدا 
- تضاف صدور الدجاج المقطعة الى مكعبات مناسبة للشي وتترك منقوعة في الصلصة مد 
ساعات. 
- تشك قطع الدجاج في اسياخ وتشوى على الفحم حتى تنضج. 
- تقدم ساخنة مع سلطة الباباغتوج والحمص بطحينة وسلطة خضراء حسب الرغبة. 
- ملاحظة: يمكن الاستعاضة عن الصلصة باللبن الزبادي والثوم على ان ينقع الدجاج فيها عدة 
ساعات. 


۳ 


شات الفسبش بجسوز الل 


+ المقادیر: 
- ۸ رقائق من عجينة الفيلى متوافرة في السوبرماركت - ثلاث ملاعق كبيرة من الزبدة - تلثا كوب من جوز 
الهند. 

ج الحشوة:- فف كوب من اللو لش - ملعفة صغيرة من قشر اللبمون الامش لليشور - ملعقة كبيرة 


جوز الهند 
ضرعي المشمش في وعاء مقاوم للحرارة واغمريه بالماء المغلي واتركيه 
جانا اتی یسیع آلا قارا شم فیا ن الاب 

- اخلطي المشمش واللون بالخلاط حتى يتم فرم اللوز. 

- امزجي مزيج المشمش بالقادير المتبقية في الوعاء ولخلطي جيدا. 


+ طريقة تحضير مثلثات المشمش: 

- ادهني رقاقة من العجين بالزبدة وانثري عليها ملعقة كبيرة من جوز الهند. 

اع افق : شرائط ا بالطول. 

٠٠‏ ضعي معدل من الحشوة في طرف واحد من كل شريحة. اطوي زاوية من 
العجينة بشكل مائل عبر الحشوة الى الطرف الآخر لتشكلي منها مثلثا مثل السميوسة. 

- ادهني المثلقات بقليل من الزيدة. 

- تابعي نفس الطريقة من الحجين المتبقي والزبدة وجوز الهند والحشو. 
اكت على ية الفرن داري فی فزن جام م2 عر تغاذق حتى يبح اللون ذهبيا 
بنيا وتصيبح هشة. 

- قدمي المثلثات ساخنة بعد رشها بسكر البودرة. 


f 


a 


كفنة السمك | 


المشوية داخل الفرن 
| -سلطةخضراء 


| بودنج الكاستردمع | 


| جوزالهند 


يلوجرام لحم بلة مبشورة - ريع ملعقة صفيرة جوزة 
| الطيب RC SS‏ 
| تاباسكو - ملح - كوب ونصف الكوب من يتان من کل 


من اليطاطس والكوسا والجزر مقطعة مكعبا 


أ مرق الدجاج ويتبل بالبهارات ويضاف إليه عصير الطماطم 
| والخضروات المقطعة ويترك القدر على نار هادئة مدة نصف ساعة حتى يتم 
| 


سلق الخضروات جيداً. 
- يتبل اللحم المطحون بالبهارات والبصل المبشور ويشكل على هيئة 
کرات غیرة وور فی الروت من جمبح انجوادت نم رف على و رق فاه 
للتخلص من الدهن الزائد. 
اف كرات اللحم إلى الحساء وتغلى فيه مدة خمس دقائق. 
ف الحساء في اطباق عميقة ويقدم ساخناً. 


نرين الان 
المقادير: 


1 قطع من لحم الضأن - بصلة واحدة مفرومة ٤ - eT‏ أکواب من الماء - مكعبان 
من مرق الدجاج - ثلث كوب من الدقيق - ملعقة من الزبت - حزمتان من الكرفس - 


الطريقة: 
- سخني الزيت والزبدة في المقلاة ثم أضيفي قطع الضأن وقلبيها على ١‏ 
اللونء ازيلي قطع الضأن من المقلاة ثم ضعي مقدار ملعقتي طعام من المقلاة. 
- اضيفي البصل والثوم إلى المقلاة وحركي المزيج على النار حتى يحمر البصل قليلاً ثم اضيفي 
ق واستمري قي التحريك على الذار حتى يصبح المزيج بنياء 
الماء ومكعبي المرق ومعجون الطماطم وحركي المزيج على النار حتى يغلي ويتكثف. 
في الزعتر واكليل الجبل ثم خفضي الحرارة واتركي المزيج ينضج على النار مدة ثلاث 


دقانق. 
- قطعي اللوبيا وسيقان الكرفس بالطول. 
- اخلطي قطع الضأن واللوبيا والكرفس والجزر في طبقق فرن كبير مقاوم للحرارة ثم اضيقي 
الصلصة إلى الطبق والح ثم غطيه واخبزيه في فرن معتدل الحرارة مدة نصف ساعة حتى ي 
اللحم ثم قدميه ساخنا. 7 
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المقادير: 

كيلوجرام من لحم الغنم (موزات) - نصف كيلوجرام من اللحم الفروم قلي بالسمن - كوبان من الأرز - نصف 
كوب من اللوز المقشر والقلي - بصاة مقرومة - ملعقة كبيرة سمن لطهو الأرز - ملع - فلفل - بهار حسب الرغب 
- ملعقتان من الفستق الحلبي - نصف كوب من الصنوير القلي. 


الطريقة: 

- يساق اللحم مع البصلة المفرومة والبهارات 
واللح ويترك يغلي حتى ينضج اللحم ثم يفتشل 
اللحم من المرق ويحتفظ لسلق الأرز. 

رق ا ای ن يا ن 
يدا واللكم قروم الي وعدن اشح 
ويغطى الوعاء بحيث يكون المرق 
أعلى من مستوى الأرز مقدار سنتيمتر ونصف 
ا تر. 


و الأرز. 
- يقدح السمن ثم يصب فوق الأرز ويستمر 
في الطهي على نار هادئة جداً مدة خمس دقائق 


۳1 
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قاب اأرز باللضم من اكرات 


حتی يتفلفل. 

- عندما يتم نضح الأرز يخلط مع قسم من 
اللوز والصنوبر والفستق الحلبي المحمص» 
SR‏ 

وع کات ارز فی دق کد روم ین 
الوسط ويضغط خليط الأرز في داخل الطبق. 
يقلب قالب الأرز باللحم في طبق مسطح ثم 
يسخن اللحم ويمكن تحميره قليلاً ووضعه قي 
الوسط المخروم ثم يجمل الوجه بما تبقى من 
المكسرات بطريقة منسقة. 

-يقدم قالب الأرز ساخناأ مع سلطة اللبن 
االؤبادي الان 


يلو جبنة بيضاء عكاوي - نصف کوب من ال 


يد الناعم (دقيق فوخة) - ن 


E EES 


كيلو من القشدة - التجميل - نصف كوب من الفستق الحلبي الناعم - ربع كوب من مربى زهر الليمون «اختياري» 


القطر:۲ اكواب من السكر - كوب ماء - تصف ملعقة صغيرة من عصير الليعون الحامض - ملعقتان 


کبیرتان من ماء الزهر - ملعقتان کبیرتان من ماء الورد 


يصنع القطر الشيرة كالمعتاد ويوضع 


ی ی ی س 
وعاء وغم ناء كم دغر اء عن الجن کل وب 
ساعة إلى أن يحلو طعم الجبن ثم يصفى الجبن 
هن الماء. 

- في قدر مزدوجة القعر يملا القسم السفلي 
بالماء إلى نصفه وتوضع القدر على النار حتى 
يغلي الماء. 
ضع الجن قي القسم العلوي هن القدر 
ويحرك الجن بملعقة خشبية إلى أن يسيج 


يخلط السميد الناعم مع السميد ويضاف 
خليط السميد إلى الجبن بالتدريج أثناء تحريك 
الجبن على النار. 

- يضاق كوب من القطر إلى مزيج الجبن 


والسميد ويحرك المزيج فو ق الفار إلى ان يمت 
السميد كمية القطر. 
- يضاق ماء الزهر وماء الورد الىحلاوة 
چان ويحرك 
- تترك الحلاوة على نارخفيفة فوق القدر 
المزدوجة وتؤخذ كل قطعة حلاوة على حدة 
وترق على رف رخامي عليه قليل من القطر. 

- ترق حلاوة الجبن إلى سُمك ورق الكرتون 
الزقدق وتقطع إلى مر اتا( اشم بواشلطي 

- يحشى كل مربع بملعقتي طعام من القشدة 
ثم يطوى الطرفان الجانبيان على القشدة ويلغان 
مثل السيجارة بسك الاصبع. 

- تصف اصابع حلاوة الجبن في طبق كبير 
وتزين بمربى زهر الليمون الأحمر والفستق 
الناعم. 

- تقدم باردة ويصب عليها القطر. 


اا 


المقادير: 


ثلاثة أكواب من الدقيق - ثلاثة أرباع كوب من الزيت - ثلاثة أرباع كوب من الماء - ملعقة صغيرة بيكنج باودر. 


دهن وجه الفطائر: 


قلیلاً- ربع 


قلیلا - رب جوزة الطيب - رشة فلفل 
أسود مطحون (تخلط القادير وتعزج جيدا. 


الطريقة: 

-انخلي الدقيق مع البيكنج باودر وربع 
ملعقة صغيرة من الملج. 

-اضيفي إلى خليط الدقيق الزيت والماء 


عي الغجدة إلى ابع اا وري 
واحدة حتى سمك ۲ ملم. 
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- قطعي العجينة بقطاعة مشرشرة إلى دوائر. 
- ضعي ملعقة من الحشو المخلوط ثم بللي 
اطراف الدوائر بالماء وطبقي اطرافها معا. 
-زيني الاطراف على شكل فستون أو 
اضغطي الاطراف بطرف الشوكة. 
- رتبي الفطائر في صينية مدهونة. 
-ادهني وجوه الفطائر بصفار البيضر 
المخفوق مع الحليب. 
- ادخلي الفطائر في فرن معتدل الحرا 
عشرین دقیقة حتی یصبح لونها ذهبیاً 
اا دفي اقم 
.مى الفطائر ساخنة أو باردة حسب 


الرغبة. 


المقادير: 


نصف كيلو سما هامور فيليه منزوع الجلد والعظم - صفار بيضتين - ملعقة كبيرة مايونيز - ملعقة 


مدقوق - مامقة كبيرة بقدونس مفروم - نصف ملعقة 
بارمساا 

زبد مذاب - ملعقة كبيرة عصير الليعون. 
الطريقة: 


- يسلق السمك بعد تنظيفه جيداً في كمية 
قليلة من الماء تكفي لتغطيته ويضاف إليه عصير 
الليمون والمستردة ويترك السمك يغلي حتى يتم 
نضجه ثم یصفی من الماء جيدا ويهرس. 

- يضاف إلى السمك البطاطس المهروسة 
ناعماً ويخلط مع الخليط جميع المقادير المطلوبة 
على آن يخفق صفار البيض جيدأء 


اخردل أو مستردة - ربع کوب چن مبٹ ر أو 


من البطاطس المسلوقة جيداً واللهروسة - ملح - فلفل - ربع ملحقة صغيرة كمون - ملعقة كبيرة 


- يعجن الخليط ويشكل على هيئة اقراص 
صغيرة ويساوي سطحها جیداً. 
- ضعي الاقراص في صينية فرن مدهونة 


ريع ساعة حتى تصبح محمرة قليلاً. 
-تقدم كفتة السمك ساخنة وبجانبها 
البطاطس المحمرة. 


اشا الجزر والزنيسيل 


نصف كيلو جزر مقشر ومقطع إلى حلقات - كوبان من خلاصة مرق 
الدجاج - قطعة من الزنجبيل مقشرة - ملعقتان من الزبدة - ملح - فلقل - 


صغیرة مبشور انبرتقال - ملعقتان کبیرتان من 
للتجميل: حلقات من الجزر مقطعة على شكل زخرفي - E‏ 
ملاعق كبيرة كريمة القشدة. 


هادئة مدة عشر دقائق ثم اتركيه 


یبرد. 
الزنجبيل في قدر مع خلاصة مرق - اضربي الخليط في مطحنة 
الدجاج واتركيه يغلي على نار الخضر حتى ينعم ويصبح مثل 
هادئة مدة ربع ساعة. البيوريه. 
-ازيلي الزنجبيل واحتفظي -أرجعي البيوريه الى القدر 
ببضع قطع من حلقات الجزر. “ واضيفي المح والفلفل حسب 
-سخني الزبدةفي قدرثم ااذوق وسخني الحساء حتى 


اضيفي البصل وقلبيه مدة ثلاث يغلي. 
دقائق ثم اضيفي مسحوق وب ف ای د 
الزنجبيل وقلبي على النارمدة وصغيرة أو طبق كبيو عميق 


دقيقة. وضعي قليلاً من كريمة القشدة 
- اضيفي مبشور البرتقال على الوجه وجملي بحلقات الجزر 
والعغصير تم ضحي الجزر المزخرفة وبالبقدونس. 


المطبوخ مع مرقه وغطي القدر 
واتركي الخليط يغلي على نار 


موس الجاع 


دجاجة متوسطة - ۲ أكواب أرز بسمتي - ۲ بصلة حجم متوسط - ٣‏ فصوص ثوم 


المقادير: 


مفرومة - ه ملاعق أڪل 


۲ حبة طماطم مقطعة -۲ حبة ليمون جاق أسود - مربع 


ماجي - توابل مشكلة (فلفل أسود - هيل - كركم - بزار - كزبرة - كمون) ملح حسب 


- بصلات - ۲ حبة بطاطس مقطعتان إلى مكعبات - كوب ونصف الكوب حمص‎ ٣ 
- مسلوق «نخي» زعفران - قليل من الصبغة الصفراء - ليمون أسود مطحون - بهارات‎ 
حبات من الفلفل الأسود - ۸ حبات من المسمار «القرثفل» - عودان من الدارسين‎ ۸ 


«القرفة.. 


الطريقة: 

- يغسل الأرز عدة مرات لينظف ثم يغمر 
بالماء ويترك جانباً. 

- ينظف الدجاج ويقطع إلى أربع قطع 
ثم يذزع الجلد ثم يغسل ويدغك بالملح ثم 
يفرك بالطحين لتتخلصي من الزفرة 
ویغسل بالماء. 

-يجفف الدجاج من الماء قم يجهر 
بالتوابل السابقة. 

- يوضع الزیت في قدر ويرفع على النار 
ثم يوضع البصل والثوم ويحمر قليلا ثم 
تضاف قطع الدجاج وتحمرمع البصل. 
- تضاف الطماطم المقطعة والليمون 
الجاف ومرقة ماجي ثم يقلب ويغطى 
الاناء ويترك على نار هادئة مع التقليب 

حتى تلين الطماطم. 

- يضاف الماء المغلي إلى خليط الدجاج 
حتی یغمره ویترك حتی یتم نضچ 
الدجاج. 

-يصفى الأرز من الماء المنقوع فيه 
ويضاف إلىتخليط التجاج ويجرك 


الجميع 
ويذاق المح ويجب ألا يزيد ارتفاع ماء 
الدجاج فوق الأرز على اصبعين (۲ سم). 
- بعد الغليان مباشرة يغطى القدر 
وتخفف النار ويترك لينضج. 


طريقة عمل الحشو: 

- يحمر البصل بدون سمن حتى يحمر 
قليلاً ثم يضاف السمن. 

- تضاف البهارات ويقلب ويضاف قليل 
من الليمون الجاف والزعفران. 

اف الحمص المسلوق و البطاطس 

المقلية ويقلب على نار هادئة ثم يرقع من 
على الفار. 

-يغرف الأرزئثم يزين الصحن 
بالحشو. 

ملاحظة: 


يمكن اضافة نصف كوب من الزبيب إلى 
الحشو عند تقليبه حسب الرغبة 


1 


المقادير: 


يلوجرام من الحجينة المورقة «بف با 
كوب من اللوز المقلي - نصف كوب من الزن 


٤ - »‏ اكواب من الحليب 


الخالي من النوى 


- ملعقة صغيرة من الفانيليا - 
ف كوب من الجوز المفروم خشنا 


- نصف كوب فستق حلبي مفروم - ثلاث أرباع كوب من السكر - علبة قشدة للوجه (قيمر). 


الطريفة: 
- ترق عجينة البف باستري جيداً ثم ققطع 
الى أربعة مستطيلات متساوية. 
-تخبز هذه العجينة في صوان مدهونة 
بالزبد في فرن متوسط الحرارة حتى تنتفخ 


- تخلط المكسرات مع بعضها. 

- يدهن الطبق الخاص بالفرن بالزيد. 

- يقطع احد مستطيلات الفطيرة باليد إلى 
ا وة الح و ی البق وون 
سطحها بالمکسرات. 


f 


- تقطع باقي المستطيلات ويغطى بها فوق 


المكسرات على أن تكون المكسرات في طبقات. 

- توضع طبقة من البف باستري المقطع على 
الوجه. 

- يذاب السكر مع الحليب ويصب فوق 
السطح. 

يدهن الؤجهجائقشدة انوي ويرقق 
ليل من السكر البودرة فوق القشدة. 
ز في فرن متوسط الحرارة مدة نصف 
ساعة حتى يصبح السطح ذهبيا. 

-تقدم ساخنة بعد رش الوجه بالمكسرات 


مسسلطة النونس الخضصراء 
المقادير: 


خس - طماطم - بصل - زيتون - تونة. 
الصلصلة: 
زیت زیتون - خل - ملح وفلفل آسود. 


الطريقة: 
ا الخس والطماطم والبصل وتوضع في طبق السلطة. 
الزيتون والخل والممج والقلفل ويخلط مع السلطة. 

نة واتزيتون ويخط الجبيع: 
- تقدم سلطة التونة على فرشه من ورق الخس. 


ملاحظة: يمكن استبدال التونة بقطع من الجبنة البيضاء فيتا أو آي نوع من الجبن الأبيض بعد 
تقطيعه إلى مكعبات. 


N 


المقادير: 


باكيت رقائق عجينة الفيلو الجاهزة في الأسواق - ؛ ملاعق كبيرة زبد - ملعقة كبيرة بقدونس 
مفروم - ملعقة صغيرة مستردة - أربع شرائج من صدور الدجاج كاملة خالية من العظم - دقيق - 


ملح - فلفل - زيت لدهن السطح. 


الطريقة: 
RT‏ 
والب ق وتس القري واعجني جي 
چتجانس: 
- انزعي الجلد عن شرائح الدجاج وانزعي 
العظم باحتراس وقسميها نصفين (يمكنك 
استخدام شرائح الدجاج الخالية من العظام 
الجاهزة). 
- قطي شرائع الدجاج باادقيق واملع والفظفل 


- ارفعي شرائج الدجاج واحتفظي بها جانباً 
E‏ 1 

- استعملي ورقتين من الرقائق أو الجلاش 
لكل قطعة دجاج. 
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- ادهني سطح الورقة الأولى بالزيت وغطيها 
بالورقة الثانية وايضاً ادهني سطحها بالزيت ثم 
اقطعي الورقتين نصفين بالطول. 

- ضعي شريحة دجاج على الورقة وضعي 
فوقهاقطعة من الزبد المعجون بالمستردة 
والبقدونس ولفيها بإحكام كرري العملية حتى 


ينتهي للمقدار. 
- ضعي لفائف الدجاج في صينية مدهونة 
یل هن اقوت و اندي الع 


- ضعي الصينية في فرن حار مدة عشر دقائق 
ثم هدئي درجة الحرارة واتركيها مدة تتراوج 
جه خن بم لوتها هبدا 
ق الدجاج المحشوة ساختة مع 


المقادير: 
٩‏ آكواب حليب - كوبان من السكر فأكثر حسب المذاق - كوب أرز مطحون - ربع كوب من ماء الزهر 
أو الورد - ويمكن استعمال ماء الزهر والورد 


قق حلبي - بضع حخبات من الكريز المسكر - بضع حبات من اللوز المقلي. 


ضع الحليب في قدر على نار قوية حتى يغلي ثم يرفع القدر عن الذار 
ارز المطحون في كوب ونصف الكوب من اماء البارد ويضاف إلى الحليب ويتم تحريكه 


قيضاف إليه السكر وب 


تسڪب الهلبية فی طبق واسع او اطباق صغيرة و 
تزين المهلبية بالفستق واللوز والكريز المسكر حسب الرغبة 


a 


الإافطار: ا 


حساءاللحم 
والطداعم 
وا 
محشي الأرضي 
شوکي بالطماطم 
وانلخ و اسول 
الأخضر أو البازلاء 
اچ نسي 
كعكة الكرز 


قیداء للخم 
والطماطسم والشسونان 


المقادير: 
۸ ملاعق کبیرة من الشوقان - ٦‏ أکواب من الماء - تصف کیلو لحم موزات - 
؛ حبات طماطم معصورة - ملعقة كبيرة من معجون الطاطم - ثلاثة فصوص 
من الوم - 


الطريقة: 
يوضع اللحم مع الماء على النار حتى يغلي 
يضاف البصل والثوم ثم يطبخ اللحم حتى ينضج. 

> يضاف إلى المرقة عصير الطماطم مع الصلصة والكهون 
والهيل واللح ثم يضاف الشوقان ويقلب على الثار مدة دق 
الحرارة ويترك الخساء يغلي مدة ربع ساغة 

يضاف البقدونس إلى الحساء ويقدم حاراً بعد تجميل كل طبق 
تاور اق اننام : 


المقادير: 
۸ حبات من الارے 
فوم مدقوق 


الطريقة: 


قلق النصف الأخر من اطلام اة رالكوم وة وا حي من التازاث في غا 
وضعيه فوق نار قوية حتى الغليان مدة عشر دقائق. 
- اسكبي صلصة الطماطم قوق الأرضي شوكي 
شی الو اء ق فر شل اتحرازة حي 
قدمي الأرضي شوكي إلى جانب الأرز بالزمفران 


هن البقدونس المغروم - ملعقة كبيرة من الزبدة + ملعقة كبيرة يت - ملح - س ا 


الطماطم المقشرة والفرومة - نصف كوب من الزيتون المقطع - علبة من الفطر أي كوب ونصف الكوب سن الفطر 
الطازج المقطع والمسلوق - ملحقة صغير 
a‏ 


الزعتر البري - نصف ملعقة صغيرة من مسحوق الكزبرة - ملعقة كبيرة 


ية الح والبهار والفليفلة الحمراء والكزبرة والثوم المدقوق ويترك عشر 


- تحضر الصلصة بأن يقلى البصل بالزبدة والزي 
والفطر ويقلب الكل مدة عشر دقائق. 

- يصب عصير الطداطم ومكعبات مرق الدجاج المذاب بالماء والزيتون والكزبرة والفليفلة الحمراء 
والزعتر والملج والكاري» ثم تضاف قطع الدجاج وتترك على النار حتى تتشرب الصلصة. 

وقبيل النضج يضاف البقدونس ويترك الجميع حتى النضج 

- يصب الخليط فى طبق بايركس أو أي طبق مقاوم للحرارة ويغطى الوجه بالجبن امجشور. 
الطبق قي قرن معتدل الحرارة ويترك مدة عشر دقائق حتي يذوب الجين. 
- يقدم الدجاج المكسيكي بنفس الطبق ساخناً ويجمل بحلقات من الفلفل الأحمر والأخضر 


حتى يذبل فيضاف الثوم والفليفلة و الطماطم 


والبطاطس المحمرة 
ملاحظة: يمكن ان يستعاض عن الفلفل الإحمر الحار بقرن من الفلفل الأخضر الحار آو أكثر 
الرغبة 
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المقادير: 

ثلاثة أرباع الكوب من الزبدة الطرية - كوب ونصف الكوب دقيق ممتاز - ثلاث بيضات - ملعقتان 
ی ملعقتان صغيرتان من البيكنج باودر - نصف كوب من اللوز الميشور - كوب 
سکر عادي - ثلاثة أرباع كوب من الكرز المسكر المقطع إلى نصفين - بعض قطرات من روح اللوز أو 


-حظاري الفرن على درجة حرارة متؤسطة وجهزي القالب بدهنه بالزيت ورشه بالدقبق خقيفا. 

- في وعاء عميق ضعي الزبد والسكر والبيض وقطرات روج اللوز أو الفانيليا وكوباً من الدقيق 
واخفقي الجسع حتى يصبح شكل الخليط ناعماً ومتجانساًء 

-احضري وعاء آخر وضعي فيه نصف كوب الطحين المتبقي والنشا واللوز المبشور والكرز المقطع 
محتفظة بأربعة انصاف من الكرز وضعي الباقي في الوعاء وقلبيها جيداً مع الخليط. 

- افرغي محتویات الوعاءين مع بعضهما واخلطيها معا جيداً ثم ضعي المزيج في قالب الكيكد 

ووزعي العجينة جيداً في القالب لتصبح مستو 

- ادخايها إلى الفرن مدة ٠١ - ٠١‏ دقيقة حتى تنضج أو حتى يمكن ادخال سكينة في العجينة 
واخراجها نظيفة. 

- اتركي الكيكة حتى تبرد ثم اقلبيها في طبق التقديم. 

- ضعي مسحوقِ السكر في وعاء ثم اخلطيه مع أربع إلى خمس ملاعق من الماء الحار حتى يصبجح 
الخليط سميكاً قليلاً ثم اسكبيه بهدوء فوق الكيكة بحيث يسيل أيضاً على أطرافها. 

- زيني الكيكة بحبات الكرز والجوز لتعطي منظراً شهيا. 


۹ 


بقدونس. 

الصلصة: ملعقتان كبيرتان زيت زيتون - ثلاث ملاعق كبيرة خل أو عصير الليمون - ملح وقلقل حسب 

الرغبة. 

الطرية 
- يسل الخس والجرجير والبقدونس وقجفف من الماء جيدأ ويوضع الجبن مع الجزر والفجل 

وأوراق السلطة مش الخس والجرجير والبقدونس ويخلط الجميع جيداً. وتوضع في طبق التقديم. 
- تمزج مقادير الصلصة معاً وتتبل بالملح و الفلفل ثم تصب قوق السلطة وتقلب وتقدم على الفور. 
ملاحظة: يمكتك اضافة بضع شرائج من التفاح وقطع الجوز إلى السلطة. 
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المقادیر: 
ثلاثة أكواب من الأرز - حبتان من البطاطس متوسطة الحجم - ملعتة صغيرة كركم - ملعقتان 
كبيرتان من معجون الطماطم - ملعقة صغيرة فلفل أسود مطحون -- زيت القلي - ملعقتان كبيرتان من 


الصنوبر المقلي - كيلو لحم مفروم - ۲ بصلات متوسطة المجم - حزمة من البقدوشس مفرومة ناعماً - 
ملعقة صغيرة بهارات مشكلة - ملح . 

الطريقة: 

- يغسل الأرز جيدأ وتقشر البطاطس ويخسل ثم تقطع كل واحدة إلى ثلاث قطع وتضاف 
إلى الأرز. 


- يسلق الأرز والبطاطس بالماء المغلي ويرفعان على النار مع اضافة المح والكركم وتترك 
إلى أن ينضج الأرز و البطاطس ثم يصفيان من الماء. 

اف الصلصة للخليط ثم يفرم بمفرمة اللحم أ الخلاط الكهربائي ويضرب جيدأحتى 
ينعم ثم يعجن جيداً ويترك جانباً. 

اللحشو:- يفرم البصل ناعماً ويقلب على النار مع ملعقة زيت حتى يصفر ثم يضاف اللحم 
والبهارات والملح و الفلفل الأسود ويقلب جيداً حتى ينضج. 

- يرفع عن التار ويترك ليبرد ثم يضاف البقدونس والصنوبر ويخلط جيدأ. 

قطعة من الخليط مع بل اليد باماء وتشكل بشكل كروي ثم يحفر داخلها بالاصبع 
على أن تهيا على شكل كرة فارغة. 

- تحشى بالحشو المعد (اللحم مع البصل) وتهذب باليد بحيث تكون مدببة من الجانبين 
ومنتفخة من الوسط. 

- يحمى الزيت وتقلى الكبة مع مراعاة أن يكون الزيت كافيأً لغمر الكبة. 

- تقدم كبة الأرز ساخنة وتجمل بالبقدونس 


f 


۳ 


- نصف کوب قشد ا اا ومقطعة مكعبات صغيرة - 
لفقل ج ال 
التجميل: مكعبات من الخبز الافرتجي المحمص. 


| الطريقة: 
ذاب ملعقة الزبدة على نار هادئة ثم يضاف إليها الدقيق ويقلب مدة 
أ دقیقتین دون ان یتغیر لون الدقیق. 
ر -يرفع المقدار عن النار ويضاف إليه الحليب المغلي مع استمرار التقليب 
| السريع. 

- يعاد المقدار إلى النار ويضاف المرق مع التقليب ويترك على نار هادئة 
حتى يتم النضج. 

- تضاف الكريمة أو القشدة ويتبل الخليط بالج والفلفل. 

- يضصفى الحساء بمصفاة ناعمة ويقدم ساخناً مع تجميل السطح بقطع 
الدجاج المسلوقة الساخنة والخبز الافرنجي المحمص. 


مسفن الدجاج (طبق سبي من نلسطين) 


الطريقة: 
- يغسل الدجاج ويقطع إلى انصاف أو أرباع 


ب الطلب ويتبل باملح والفلفل والبهار ثم 

ی وکح في کنو ی صف کوب هن ایم 
ویخطی دورق اتوم یداه ی نع 
ويحمر السطح. 

يقرم البصل قرماً ناعماً. 

- يوضع الزيت في قدر ثم يضاف إليه البصل 
ويترك القدر يغلي على نار هادئة حتى يذبل 
البصل ويبقى محتفظا بلونه ثم يتبل بالملح 
والبهار. 


خمسة إلى ستة أكواب من زيت الزيتون 
بب صنوبر مقلي - كوب لوز مقلي - ملح قدر الاحتياج - 


ا 


البصل ويصفى الرغيف من الزيت ثم يوضع 
فوقه كمية من خليط البصل بحيث يغطي 
الرغيف» يرش السماق فوق البصل كما يرش 
اللوز والصنوبر ونكرر العملية مح بقية الارغفة 
حتى ينتهي المقدار. 

بوجت الدجاج وپیں درت البضل وعدن 
مناالصل و افق ودوضی على وکو از 
الخبز أو يوضع الدجاج لوحده في طبق آخر 
ويرش الوجه بالصنوبر واللوز. 

-يقدم مسخن الدجاج ساخناً أو بارداً 
وبجانبه اللبن الزيادي والسلطة الخضراء 
حسب الرغبة. 


اة اللسبن الزبسادي بالخسار 


المقادير: 
بان من اللبن الزبادي - فصان من الثوم المهروس - ملعقة صقيرة من النعناع الجاف - ملعقة كبيرة من النعناع 
الأخضر الفرورم - ثلاث خيارات فأكثر - ملح . 


الطريقة: 

- يقطع الخيار قطعا صغيرة ويضاف إلى اللبن الزبادي كما يضاف الثوم والح والنعناع الأخضر 
والجاف ويخلط الجميع حتى يتجانس الخليط. 

- توضع سلطة الزبادي بالخيار في الثلاجة لحين التقديم ويمكن ان تجمل بحلقات من الفلفل 
الأكصر اواعرق من الع ا ا 


f 


للتجميل: ر - جوز هند - فستق حلبي مفروم - لوز مقلي - مربی زهر الليمون. 


مقلاة على نار هادئة 
الكرملة يزال عن 


ار وتصاف الكرملة الى 
فم يترك الجميع يغلي 


-تزال القمرة الخارجية لشرائع الخبز 
باستعمال سكين حاد ويقطع الخبز قطعاً صغيرة 
ثم يصب فوقها شراب الكرملة. 
يهرس الخبز جيداً باستعمال الشوكة حتى 
يتشرب جميع الكرملة. 


- يرص الخبز في طبق التقديم المبلل خفيفاً 
باماء حتى لا يلتصق بالطبق وتوضع القشدة 
بعد مزجها جيداً فوق الخبز. 
تجمل بالفسقق الحلبي المغروم ويمكن 
اضافة جوز الهند والكريز المسكر واللوز أو 
مربى زهر الليمون حسب الرغبة. 

يوضع عبش السرايا في الشلاجة لحين 


ملاحظة: يمكن ان يقسم عجين فتات الخبز 
بعد وضع الكرملة عليه إلى قسمين بحيث 


تيوضع 
طبق من الخبز ثم القشدة في الوسط ثم طبقة من 
الخبز ويرش الوجه بامكسرات. 


f 


يت - ملعقة صغيرة هيل مطحون 


الطريقة: 
لعمل الشعرية: - تلق الشعرية باضافتها 
إلى ثلاثة اكواب ماء مغلي ثم تصفى من الماء 
عندما تقارب من النضج. 
- يضاف إليها السكر والهيل وتقلب في 
المصفاة وهي ساخنة. دقرا م تر زی 
- توضع ملعقة من الزيت في قدر وتوضع وتوضع فوق الشعرية بالقدر حتي تبقى ساخنة 


وتقاب الأقراص على الجهتين ثم ترفع من الزيت 


- عند التقديم تسكب الشعرية في اطباق 
مناسبة وتؤضع اقراص البيضن فوقها وتقذم 
سا 


داښسساچ شریسف من توس 


کوپان من عصير الطماطم - کوب من الماء 
- کیلوجرام من حبات البطاطس صغيرۃ 
ا -حبة 


اساك ثلاثة قصوص من الثوم مهروسة - ملعقة 
الحجم المحمرةباازيت = ملعقتان كبيرتان من الزبدة 
مز الظفل الأخضر الحار مفرومة - ملعقة كبيرة من 
الطريقة: 

-يقلى البصل والثوم بالزيدة أو ال 
ويضاف مع الفليفلة الحمراء إلى الدجاج. 

- يحمص الدقيق بالزبدة. 
اف عصير الطماطم ويغطى على تار 
خفيفة ثم تضاف الفليفلة الخضراء والزيتون. 


- تضاف ملعقتان من صلصة الدجاج إلى 
الدقيق المحمص تدريجياً ثم يصب فوق الدجاج 
اويطهى الجمنع لينضج الدجاج. 

- يقدم طبق الدجاج وتوضع البطاطشس 
المقلية على جوانب الطبق بنظام. 


إذا كانت هناك مادة غذائية لا بخلو متها بيت خلال شهر 
رمضان المبارك فهي التمر بالتاكيد فقد تعود الكثيرون اتباعا لسنة رسول 
الله صلى الله عليه وسلم على أن يغطروا على شيء من الرطب أو التمر 


ويجمع هؤلاء على ان تناولهم التمر عند الإفطار يكسبهم بسرعة شعورا 
بالارتواء واستعادة النشاط بعد ساعات طويلة من الصوم» كذلك فان 
معدة الصائم تنتعش عند تناول التمر وتتهيا لاستقبال العام فيما 
بعد وعادة ما يكون ذلك بعد أداء صلاة المغرب. 5 


يحتوي‌ على السكريات 
والبروتينات واخاء 
والغيتامينات والمواد امعدنية 
ویکفي کیلوجرام منه لغذاء 
انسان متوسط الذشاط مدة 
يوم من دون الحاجة إلى أي 
أطعمة أخرى. 

ومن هذا المنطلق قإن الت 
كنز الغذاء يتمتع بقيمة غذافئية 
عالية قلما تفوقه فيها ثمرة 
آخري فكيلوجرام من الت 
يعطي ثلاث آلاف كالوري وهو 
یقارب ما يحتاجه الانسان من 
الطاقة خلال اليوم ويعادل 
نفس القيمة من السعرات التي 
يعطيها كيلوجرام اللحم أو 

اثة كيلوجرامات من السعك. 
بالاضافة إلى ارتفاع 
محتوى حباتالتمرمن 
السعرات فهي تتمتع بمقدار 
ني من انواع الشكر مقل 
الفليكوز والليكوز والكاروز 
يبلغ ۷۰ وهي انؤاع سهدة 
الهضم سريعة الامتصاص. 


الحكمة التبوية 3 الإهطار على 
التمر شهر رمضان المبارف 


امواد السكرية تمتص 


السكر في الدم أ ب 
وتزيل الأعراض الناتجة عن 
نقص السكر في الدم مثل عدم 
القدرة على الحركة والشعور 
بالضعف والتسل وزوغان 
البصر وعدم القدرةعلى 
التغكير والتركيز, مع أن 
الصائم يشعر بالشبع بعد آخذ 
المواد السكرية بفترة بسيطة. 


ية کالتمر ثم يقوم ال 
بعدها إلى الصلاة. 

إن تناول التمر أولا يحد من 
جوع الصائم فلا يقبل على 
الأكل لر عة دون مخ 
أوتنوق. 

المواد السكرية في التمر 
تهضم خلال نصف ساعة 
ويستفيد الجسم بالوقود 
ال ي الذي ي 4 
النشاط والحيوية وينتهي 
الاحساس بالدوخة والتعب. 


القيمة الغذائية للتمر 


يحتوي کل ۱۰۰ جرام من 
التمر على العناضر ال 
وحداتحرارية 
سکریات ۷۳ جراماء بروتی 
چرام اء ۱۹ جراماء 
بوتاستيوم ۷9 ملچ كالستوم 


الاعصاب البطرية ومكافحة 
العشى الليلي. 

كما يعتبر التمر كذلك غنباً 
Cage KT‏ 
يساعدان على تقوية الاعصاب 


وتليين الاوعية الدموية 
وترطيب الامعاء ويحتوى 
التمرايضاء ا 
فیتامین]والمعروف بقدرقه 
على اساب الجسم قدرته على 
مقاومة الأمراض والامتهابات 
ا 
والكسور الحظمية. 

وتلحب المعادن التي يحتوي 


ضغط الدم وبهذا نفهم لاذا 
ينسب الى التمر قدرته على 
علاج ارتقاع ضغط الدم 

أما الكالسيوم فالجميع 
يعلمون اته يقوي العظام 
والاسنان ويسهم في ضبط 
نبض القلب ويساعد في عملية 
تخثرالدم وقي ضبط 
مستويات الكوليسترول في 
الدم: ووجود الكالسشيوم في 
التمر يفسر استخدامه لمنع 
التزيف. 

كما يتمتع التمر بمحتواه 
العالي من الفسفور الذي يعمل 
على تقوية الذاكرة اضافة الى 
معدني الحديد والمغنيسيوم 
اللذين اكتشف الطب الحديث 
اثرهما الفاعل في الوقاية من 
الاصابة بمرض السرطان 
الذي تكاد تنعدم الاصابة به 
بين سكان البادية. 

ولإننسےالالمياف 
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التمور تساعد على تنشيط 
حركة الامعاء ومروتتهاء 
واضافة الى مزايا التمر 
بارتفاع قيمته الغذائبة فق 
اودعه الله میزة اخری تتمثل 
في المناعة الطبيعية التي 
يتمتع بها حال نقل الجراثيم 
المرضيةحتىلو تعرض 
للتلوٹ بها علما بانه اقل انواع 
الثمار على الاطلاق عرضة 
للتلف او التلوث بالجراثيم. 

ويرجع نلك.الى طبيعة 
انواع السكريات التي ي 
عليها والتي تقارب خصائصها 
وصفاتها خصائص السکرپات 
التي يحتوي عليهاعسل 
النحل ولذا فهو لا يحتاج الى 
اية اساليب او ظروف خاصة 
لحفظهةحتى على الماى 
الطويل. 


التغذيةبتناول التمرمع 
الحليب لزيادة مقعوله ويمكن 
ايضا اضافة اللوز او الجوز 
اليه للحصول على نسبة اكبر 
ن ایو نات 

يحتفظ التمر بقيمته 


الام کان جفغه مه 
تقريبا داخل الثلاجة. 
ویتوجب حفظه داخ 
أوعية محكمة الاغلاق بعيدا 
عن الأطعمة الاخريى ذات 
الروائخ النفاذة ذلك ان التمر 


قليل من اماء الفاتر او عصير 
الفاكهة اذا ما جف اثناء حفظه 


فیسترجع بذاك امتلاءة 


جدا تختلف باختلاف عادات 
الشعوب الغذائية وينصح 
بوضع التمر في الثلاجة قبل 
تقطيعه وازالة النواة 
واستخدامه في اعداد طبق ماء 
ذلك انه كلما زادت برودة التمر 
سهل تقطيعه واعداده. 
ويستخدم التمر في صنع 
الحلويات على اختلاف 
انواعها وقي صنع الكعك 
خاصة كعك العيد المحشو 
بالتمرهذابالاضافة الى 
استخدامه قي صنع الخبز 
والبسكويت والبوينج 
والشراب والحشو ءا 
اختلاق انواعه. 

والتمر فاكهة مفيدة جدا اذ 
لا تي لتاس الها ئة او 
رجون منھا 
TET‏ 
المتجال والبر د والفاج ووجع 
المفاصل اضافة الى طعمه 
اللذيةء كذلك يستخرج من 
التمر اضافة الى الدبسن الخل 
والسكر السائل والكحول 
الطبي كما يستخرج من نوی 
التمر زيت النخيل ويح 
نواه ویطحن ویستعمل بدیلا 


عن البن في عض المناطق: 
آفاب مائدة التمر: 


اذاكان كرم الضيافة 
العربيةجزءامن كيان 
الاتسان الحربي قان صحن 
التمر هو الآخر جزء من كيان 
الضيافة العربية حتى ان هناك 
آدابا معينة ارتبطت بكيفية 
تقديم وتناولالتمور 
خصوصا انها کانت ولاتزال 
اول وافضل ما يقدم للضيف 
وهي قد تؤكل مع الحليب او 
احد مشتقاته» اما بالنسبة 
للقهوة فهي ضرورية على 
مائدة التمر ولا يجوز ان يقدم 
التمرللضيف دون القهوة 
ولكن يجوز ان تقدم القهوة 
بدون التمر اذا لم يتوافر. 

ومن آداب مائدة التمر ايضا 
انتقاء حبات التمر واختيارها 
من 

وخلاضة القول فإن التمر 


النمط الغذائي وهو بالغ 
الأهمية ويشكل بأنواعه التي 
يزيد عددها على الخمسين 
مادة غذائية اساسية لدى 


ولایزال الت 
هذه واحدة من المواد الغذائية 
ذات المنافع والاستخدامات 
الطبية العديدة. ويكفيه فخرا 
اانه سنیداشاں الدتيا واقدمهاء 


ALAAPINK:.HAULTIPL Y.€OIM 


» المقادير: 


الوجه:فستق حلبي مفروم 
وجوز الهند. 


« الطريقة: 
- يصب على التعر کوب من 


الماء الحار وبيكربونات 
الصودا ويترك الخليط مدة 


ابانرب ةو فاط 
بالتناوب ويخلط باليد 
وااشعقةالخشنية ونس 
بافضرب الکهرتاتی. 

- صب انعجينة في قائب 
مستطیل مدهون بازبد بحیث 


ا 
= تخبزقي فرن متوسط 
الحرارة ۲۷١‏ درجة فهرنهايت 
حتی يحمر الوجه. 
بعدان تنضج الكغكة 
تجمل بخلیط جوز الهند. 


طريقة عمل خليط جوز الهند 
«لتجمیل الوجه 


-تخلط جميع المقادير مع 
بعضها البعض وتصب على 
الكعكة الناضجة وتدخل في 
الفرن مرة اخوى حتى يحمر 
الوجه ثم تترك حتى تبرد 
الكعكة. 
تقطع الكعكة على شكل 
مربعات وتجمل بالفستق 
الحلبي المفروم وجوز الهند. 


a1 


